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Neue Studie

Ubergewicht: Wie deine Erndhrung mehr bewirkt als Bewegung
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Adipositas: Ernahrung viel entscheidender als Bewegungsmangel

Peter Dazeley / Getty Images

Eine US-Studie zeigt: Fiir dein Gewicht ist deine Erndhrung oft wichtiger als Bewegungsmangel - trotz gangiger
Bewegungsempfehlungen.

Viele Menschen essen zu viel, zu fett, zu siiR und bewegen sich zu wenig. Weltweit nehmen Ubergewicht und Fettleibigkeit -
Adipositas - immer weiter zu. Auch in Deutschland klettern die Zahlen seit Jahren stetig und es gibt immer mehr Menschen, die zu dick
sind - vor allem Erwachsene, aber auch schon Kinder und Jugendliche. Seit langem werden zwei Hauptfaktoren als Verursacher der
globalen "Fettleibigkeitsepidemie" diskutiert: die Ernahrung und der Bewegungsmangel. Dass viele Menschen in ihrem Alltag und Beruf
zu viel Zeit im Sitzen verbringen, zeigen mehrere Untersuchungen, zum Beispiel der DKV-Report 2025. In diesem Jahr sal3en die
Menschen in Deutschland sogar langer als jemals zuvor: rund zehn Stunden pro Tag! Nicht ausreichend geklart ist es jedoch bisher,
welchen Beitrag die Erndhrung und Bewegung jeweils zu den steigenden Zahlen an Ubergewichtigen Menschen leisten.
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korperliche Aktivitat", schreiben die Forschenden um den Anthropologen Herman Pontzer, Professor am Department of Evolutionary
Anthropology und maf3geblich verantwortlicher Wissenschaftler der grof3en, international angelegten Studie. Die Ergebnisse wurden im
Fachmagazin "Proceedings of the National Academy of Sciences" (PNAS) veroffentlicht.
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Ubergewicht und Fettleibigkeit in Zahlen
e Mehr als 50 Prozent der Erwachsenen in Deutschland haben Ubergewicht, ungeféhr ein Viertel davon ist adipds: 23 Prozent der Ménner
und 24 Prozent der Frauen. Sie haben einen Body-Mass-Index von 30 und mehr.

e Auch vor jungem Menschen macht die Adipositas nicht halt. Fast sechs Prozent der Kinder und Jugendlichen sind fettleibig. Zu diesen
Zahlen kommt das Robert Koch-Institut (RKI).

e Mit dem Alter nimmt die Haufigkeit der Adipositas zu.
e Aullerdem sind Menschen mit geringerem Bildungsgrad &fter fettleibig als Personen mit hohem soziodkonomischem Status.
Quellen: Robert Koch-Institut (RKl), Deutsche Adipositas Gesellschaft
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Die Forschenden analysierten in verschiedenen Landern die Zusammenhdange zwischen der 6konomischen Entwicklung, der
Kalorienaufnahme, dem taglichen Energieverbrauch - durch korperliche Aktivitat und den Stoffwechsel - sowie dem Anstieg der
Adipositaszahlen. Viele Experten bringen diese Zunahme mit der verminderten kdrperlichen Aktivitdt im Zuge der Industrialisierung einer
Gesellschaft in Verbindung.
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Sie beleuchteten Tausende Daten zum taglichen Energieverbrauch, dem Kérperfettanteil und Body-Mass-Index (BMI). Eingeschlossen
waren die Daten von 4.213 Erwachsenen zwischen 18 und 60 Jahren in 34 Landern auf sechs Kontinenten. Sie pflegten sehr
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Energieverbrauch in Industrielandern sinkt nur wenig

ErwartungsgemaR waren das Kérpergewicht, der BMI und der prozentuale Kérperfettanteil bei Menschen héher, die in den starker
industrialisierten Landern lebten. Die aktuelle Studie zeichnet aber noch ein anderes Bild: Menschen in reicheren Landern verbrauchen
taglich fast genauso viel Energie als jene in weniger industrialisierten Landern. "Wir haben nur ein sehr geringes Absinken des
Energieverbrauchs mit der steigenden ékonomischen Entwicklung festgestellt", erklart die Evolutionsbiologin und Studienleiterin Amanda
McGrosky, die eine Assistenzprofessur fir Biologie an der Elon University innehat.
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"Dies lasst vermuten, dass andere Faktoren wie eine Verdanderung der Ernahrungsweise starker am Werk sind. Und diese férdern die
Gewichtszunahme, die wir bei einer steigenden wirtschaftlichen Entwicklung beobachten", so McGrosky weiter. Die Forschenden
vermuten, dass etwa Umweltgifte oder hochverarbeitete Lebensmittel eine Rolle spielen kénnten. Die Erkenntnis stehe im Gegensatz zu
der bisherigen Annahme, dass der Bewegungsmangel ebenfalls entscheidend zum Anstieg der Adipositaszahlen in den Industrielandern
beitrage.
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Bewegung und Ernahrung sollten sich erganzen

Anthropologe Pontzer erklart: "Jahrzehntelang haben wir versucht, den Ursprung der Adipositaskrise in wirtschaftlich entwickelten
Landern zu verstehen." Die 6ffentlichen Gesundheitsempfehlungen basierten auf vielen Unsicherheiten, was die Bedeutung der
Erndhrung und der kérperlichen Aktivitat angehe. "Es ist jetzt klar, dass Veranderungen der Ernahrungsweise und nicht die verminderte
korperliche Aktivitat die Hauptursache der Adipositas in den USA und anderen Industrielandern ist."
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Das Forschungsteam hofft jetzt, mehr Klarheit in die Empfehlungen und Mitteilungen zur &¢ffentlichen Gesundheit zu bringen.

"Die Studienergebnisse bedeuten nicht, dass Bemuhungen zur Steigerung der korperlichen Aktivitat vermindert werden sollten", betonen
die Autorinnen und Autoren. Stattdessen unterstitzten sie den aufkommenden Konsens, dass beides Prioritat habe - die Erndhrung und
Bewegung. "Ernahrung und korperliche Aktivitat sollte man als einander erganzend und nicht als austauschbar betrachten", schreibt die
Forschungsgruppe. Schlie3lich dient Sport nicht nur dem Ziel, Kalorien zu verbrennen, sondern starkt das Herz-Kreislauf-System,
Muskeln, Knochen, reduziert Stress und senkt das Risiko fur viele Erkrankungen.

ANZEIGE

Als nachstes méchten die Forschenden herausfinden, welche Aspekte und Elemente der Erndhrung in diesen Landern am meisten far
den Anstieg der Adipositas verantwortlich sind. AuBerdem wollen sie Strategien entwickeln, um die Adipositaskrise effektivanzugehen.

LESETIPP

Adipositas: Wie gesellschaftliche Vorurteile das Leben erschweren

Abnehmen - allein mit Sport klappt es oft nicht
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Viele Ubergewichtige oder adipése Menschen mdchten gerne abnehmen, doch das ist oft nicht so einfach. Zwar schaffen es manche,
durch eine angepasste Erndahrung und mehr Bewegung einige Kilos zu verlieren, aber oft ist der Abnehmerfolg nicht von langer Dauer.
Wegen des "JoJo-Effekts" sind es manchmal sogar mehr Kilos als zuvor.

Forschende der TU Mlnchen (TUMI) haben zum Beispiel in Untersuchungen festgestellt, dass sich Sport allein kaum eignet, um Kilos zu
reduzieren, wohl aber dafiir, das Kérpergewicht zu halten und nicht wieder zuzunehmen. "Die Mehrheit nimmt sehr marginal mit Sport
ab - aber nicht in dem Umfang, wie sie es sich wiinschen oder wie es medizinisch sinnvoll ware. Nur einige wenige nehmen mit Sport gut
ab, aber mindestens genauso viele mit Sport sogar zu", erklart Prof. Karsten Kéhler, Leiter der Professur fur Bewegung, Erndhrung und
Gesundheit der Fakultat fur Sport- und Gesundheitswissenschaften der TUM.
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Daflr haben die Experten einige Grinde ausgemacht, zum Beispiel das "kompensatorische Essen". Vereinfacht gesagt: Wer mehr Sport
treibt, neigt dazu, sein Essverhalten anzupassen. Die Psyche mdchte fur die kdrperliche Anstrengung belohnen. Aul3erdem schittet der
Korper nach dem Sport appetitregulierenden Hormonen aus, die das Hungergefihl in Gang setzen. "Viele haben dann besonders groRen
Appetit auf SURRes und Fettiges und greifen zu Pasta, Burger und Co. Dadurch sind die verbrauchten Kalorien schnell wieder zugefiihrt",
weil3 Kohler.
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Sein Fazit: Zum Abnehmen ist ein Kaloriendefizit nétig - man muss also mehr Kalorien verbrennen als aufnehmen. Erreichen lasst sich
dies auf verschiedenen Wegen, zum Beispiel durch eine Low-Carb-Erndahrung (wenig Kohlenhydrate) oder intermittierendes Fasten, aber
auch durch eine mediterrane Erndhrung, wie sie auch die Deutsche Gesellschaft fiir Erndahrung (DGE) empfiehilt.

o Empfohlene Erndhrungsberater in deiner Nahe findest du hier: www.focus-
gesundheit.de/gesundheitsberufe/suche/ernaehrungsberatung-therapie/deutschland

e McGrosky A et. al.: Energy expenditure and obesity across the economic spectrum. Proceedings of the National Academy of Sciences
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e Online-Informationen Deutsche Krankenversicherung (DKV): <span>www.dkv.com</span>; Abruf: 30.01.2026
e Online-Informationen Technische Universitat Minchen (TUM): <span>www.hs.mh.tum.de</span>; Abruf: 30.01.2026

Von Ingrid Mdller

Das Original zu diesem Beitrag "Adipositas: Erndhrung viel entscheidender als Bewegungsmangel" stammt von FOCUS Gesundheit.

ANZEIGE

Mehr aus dem Bereich Gesunde Erndhrung

Im Winter solltest du unbedingt auf zwei Nahrstoffe setzen
Dienstag, 10.02.2026 | 20:10

Experte warnt: So kann Protein dich am Abnehmen hindern
Dienstag, 10.02.2026 | 17:36

Gesund essen und trotzdem unterversorgt?
Dienstag, 10.02.2026 | 16:00

Personalisierte Ernahrung: Warum du 6fter auf dein Bauchgefiihl achten solltest
Dienstag, 10.02.2026 | 11:20

Diese einfache Erndhrungsumstellung spart 330 Kalorien pro Tag, ohne kleinere Mahlzeiten
Montag, 09.02.2026 | 16:40

Gesunder Darm: 6 einfache Ess-Gewohnheiten, die du umsetzen kannst
Sonntag, 08.02.2026 | 09:00

So verwandelst du Baked Beans mit nur 2 Zutaten in eine ausgewogene Mahlzeit
Sonntag, 08.02.2026 | 08:00

Low Carb aus dem Airfryer: 5 schnelle, kalorienarme Rezepte
Samstag, 07.02.2026 | 07:00

Wenig Kohlenhydrate, viel Geschmack: Low Carb aus dem Airfryer
Freitag, 06.02.2026 | 15:52

Musst du nach deinem Winter-Workout wirklich mehr essen?
Mittwoch, 04.02.2026 | 15:47

> Mehr zu Gesunde Erndhrung

Das konnte dich auch interessieren
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